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Über die Reihe. Abstieg im Blick ist eine Buchreihe für Menschen, die gern draußen unterwegs sind und auf ihre Knie achten möchten, und für alle, die Ausflüge mit ihnen planen. Die Idee entstand wegen der Mutter des Autors, die Knieprobleme und mehrere Operationen hat. Viele Wege gelten als „leicht“ und enthalten trotzdem lange Abstiege, Stufen oder unebenen Untergrund. Deshalb zeigt jede Tour getrennt Auf- und Abstieg, den längsten Abstieg am Stück, Untergrund, Rastplätze und Stellen zum Umkehren. Die Bände sind Wanderführer, keine medizinischen Ratgeber. Ob eine Tour zu dir passt, entscheidest du selbst. Band 1 führt durch den Naturpark Schönbuch und durch Stuttgart, wo Zahnrad- und Standseilbahn beim Aufstieg und Abstieg helfen.

Kein medizinischer Ratgeber. Dieses Buch beschreibt Wege und gibt keine Empfehlung dazu, was für dein Knie geeignet ist. Frag bei Unsicherheit deine Ärztin, deinen Arzt oder deine Physiotherapie. Für den Wegzustand wird keine Gewähr übernommen; prüfe aktuelle Sperrungen und das Wetter und entscheide vor Ort.




Der Weg nach unten

Die Idee zu diesem Buch entstand wegen meiner Mutter. Sie hat Knieprobleme und mehrere Operationen hinter sich. Sie soll weiterhin schöne Orte erleben können. Das gilt für viele Menschen in ihrer Lage. Ausflüge dieser Art sollen sich besser planen lassen. Dieser erste Band gilt dem Naturpark Schönbuch und der Region Stuttgart.

Beim Planen stieß ich immer wieder auf dasselbe Problem. Ein Weg heißt „leicht“. Meist stehen dort die Länge und die Dauer, dazu die Höhenmeter. Was ich nicht herauslesen konnte: Gibt es einen langen Abstieg am Stück? Wie steil ist das steilste Stück? Wo kann man umkehren, wenn es nicht passt? Ein Weg kann nach der Beschreibung bequem wirken und trotzdem Stellen enthalten, die sich anders anfühlen als gedacht.

Wie uneinheitlich solche Einstufungen sind, zeigt schon ein Vergleich: Die Fohlenweiden-Runde bei Bebenhausen (Tour 3) mit 5,4 Kilometern und 138 Metern Aufstieg heißt bei Outdooractive „leicht“, die kürzere Streuobstrunde bei Breitenholz (Tour 6) mit 4,8 Kilometern und 90 Metern Aufstieg „mittel“. Das ist kein Vorwurf. Solche Etiketten sind für einen groben Überblick gemacht, nicht für die Frage, wo es für ein empfindliches Knie unbequem werden kann.

Deshalb zeigt dieses Buch etwas anderes. Zu jeder Tour findest du den längsten Abstieg am Stück und das steilste Stück, im Höhenprofil orange eingezeichnet. Dazu gibt es die Eckdaten der Betreiber. Wo es Hinweise zu Anreise und Einkehr gibt, stehen sie dabei, ebenso die Stellen zum Abkürzen oder Umkehren. Im Teil „Kurze Ausflüge“ stehen Orte, die man mit wenigen Schritten erreicht, darunter Zahnradbahn und Standseilbahn, die den Aufstieg oder Abstieg übernehmen.

Ich sage dir nicht, welche Belastung für dein Knie richtig ist. Das kann ich nicht beurteilen, und es wäre unredlich, es zu versuchen. Dieses Buch ist ein Wanderführer, kein medizinischer Ratgeber. Es ersetzt weder ärztlichen noch physiotherapeutischen Rat. Frag bei Unsicherheit deine Ärztin, deinen Arzt oder deine Physiotherapie.

Die Touren sind nach Angaben der Betreiber und Gemeinden, Erfahrungsberichten von Wandernden und eigener Auswertung amtlicher Geländedaten beschrieben. Wege ändern sich – prüfe vor dem Start Sperrungen und Wetter. Wie die Angaben entstehen, steht im Anhang.

Wenn dir an einem Weg etwas auffällt, das nicht stimmt, schreib es mir. Dieses Buch soll weiterwandern.

Hinweise und Korrekturen: kesselpause.de




So benutzt du dieses Buch

Jede Tour beginnt mit einer Faktenbox. Länge, Gehzeit, Aufstieg und Abstieg stammen von den Betreibern der Wege und sind gerundet. Die Gehzeit gilt ohne Pausen. Die beiden orange gesetzten Werte sind das, was dieses Buch von anderen unterscheidet:


	Längster Abstieg am Stück: die Strecke, auf der es durchgehend bergab geht, mit dem Höhenverlust. Im Höhenprofil ist sie orange eingezeichnet, auf der Karte ebenso.

	Steilstes Stück: das steilste Gefälle über etwa 30 m, in Prozent. 10 % bedeuten 10 m Höhenverlust auf 100 m Strecke.



Beide Werte gelten in der Richtung, in der die Tour beschrieben ist. Bei Rundwegen lässt sich die Richtung umdrehen; aus dem Abstieg wird dann ein Anstieg und umgekehrt. Wo das für Knie wichtig ist, steht es im Kasten „Gut zu wissen“.

Der Tourenfinder ordnet alle Touren nach dem längsten Abstieg am Stück, die kürzesten zuerst. Im Teil „Kurze Ausflüge“ stehen Orte, die man mit wenigen hundert Metern Weg erreicht.




3 · Fohlenweiden-Runde

Bebenhausen und das Goldersbachtal · Bebenhausen · Rundweg

Ausgeschildert als Fohlenweiden-Runde (Naturpark Schönbuch)


[image: Regionsbild Wald: Altbaum im Naturpark Schönbuch]
Regionsbild Wald: Altbaum im Naturpark Schönbuch. Foto: qwesy qwesy, CC BY 3.0

Von Kloster Bebenhausen geht es in den Wald, am Schwarzwildgehege vorbei und auf eine nahezu ebene Hochfläche. Zurück führt ein langer, gleichmäßiger Abstieg ins Dorf, der den größten Teil der Höhenmeter ausmacht.


Auf einen Blick


	Länge 5,4 km

	Gehzeit 1 h 25 min

	Aufstieg ca. 140 m

	Abstieg ca. 140 m

	Längster Abstieg am Stück ca. 105 m auf 1580 m

	Steilstes Stück ca. 10 %





Unterwegs


	Das Eingangsportal des ehemaligen Zisterzienserklosters gleich zu Beginn.

	Das Schwarzwildgehege, in dem Wildschweine auf der Wiese zu beobachten sind, mit Grillstelle und Sitzgelegenheiten.

	Das Gewann Fohlenweide mit einer Bank zur Rast.





Der Weg in Etappen


	Vom Parkplatz über die Alte Straße in den Ort zum Eingangsportal des ehemaligen Klosters.

	Weiter auf dem Böblinger Sträßle in den Wald, durch ein Gattertor und am Schwarzwildgehege entlang.

	Am Gehege links halten; dann geht es stetig bergauf in einen ruhigen Waldbereich.

	An der nächsten Kreuzung wieder links auf die nahezu ebene Hochfläche; im Gewann Fohlenweide steht eine Bank.

	Bergab aus dem Wald (zweites Gattertor) in Richtung Bebenhausen; kurz vor der Klostermauer rechts an ihr entlang, am Ende des Sportfelds links.





Karte und Höhenprofil


[image: Karte der Tour „Fohlenweiden-Runde“ mit dem Wegverlauf, Start mit S markiert, Norden oben, mit Höhenlinien. Der längste Abstieg am Stück ist orange eingezeichnet.]



[image: Höhenprofil der Tour „Fohlenweiden-Runde“: Start auf 347 m, höchster Punkt 483 m, tiefster Punkt 347 m. Der längste Abstieg am Stück ist orange markiert: etwa 105 Höhenmeter auf rund 1580 Metern.]




Anreise, Parken, Einkehr


	Start und Parken

	
Wanderparkplatz Bebenhausen


	Anreise ohne Auto

	
Bus 828 und 826 bis „Bebenhausen Waldhorn“. Fahrplan: vvs.de.


	Einkehr

	
In Bebenhausen gibt es mehrere Einkehrmöglichkeiten.






Gut zu wissen


	Zwei Gattertore: eines am Waldeingang, eines beim Verlassen des Waldes.

	Hinter dem Wildgehege geht es laut Betreiber stetig bergauf. In Gegenrichtung wird aus dem langen Abstieg ins Dorf ein langer Anstieg.

	Das Portal führt die Runde als kinderwagengerecht.




Zum Tourenfinder
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